﻿ LECTIA 4 Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Ma bucur nespus sa te insotesc in continuare in confhmtarea cu tine insuti Iti apreciez interesul manifestat pana acum fata de elementele teoretice de psihologie, dar nutresc un si mai mare respect pentru disponibilitatea ta de a rezolva exercitiile practice Tema pe care intentionez sa o abordam acum este deosebit de dificila Nu am in vedere dificultatile de intelegere, ci ma gandesc la posibilele implicatii pe care le-ar putea avea asupra ta, solicitandu-ti unele amintiri din propria viata Te asigur ca vom depasi impreuna problemele In timpul lecturii unui roman, m-a impresionat puternic exemplul unui om care era comparat cu o creatura ce traia pe fundul oceanului Un astfel de peste trebuie sa se adapteze puternicii presiuni a adancului Scoasa la suprafata, creatura dispare, fiindca presiunea interioara a organismumi o pulverizeaza In aceasta analogic transpare o idee importanta: in viata, reusim sa ne adaptam perfect la presiunea mediului inconjurator si, probabil, daca am fi lipsiti de acest gen de ,,presiune", am suferi o anumita dezorganizare Acest exemplu ilustreaza marile noastre posibilitati de adaptare Nu neputem adapta la evenimentele critice In schimb, putem si trebuie sa ne adaptam la consecintele lor neplacute Psihologie21 Tu la ce ,,adancime" iti duci viata, ce fel de ,,presiune" suporti? Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile entice? Intamplarile entice sunt definite in literatura de specialitate ca forme de stres, care influenteaza in mod fundamental orientarea si desfasurarea in continuare a vietii noastre In ultimele cateva decenii s-au ocupat de aceasta problema teoreticieni reprezentand diferite domenii ale cunoasterii In aceasta lectie vom incerca sa cautam raspunsuri la cateva intrebari importante: • Se poate vorbi despre existenta unor reactii universale, precum socul, furia, deprimarea, care apar la oamenii care se confrunta cu anumite intamplari dure, agresive, in viata? • Oamenii care traverseaza o criza determinata de diferite evenimente, cum ar fi pierderea locului de munca, invaliditatea sau pierdereapartenerului de viata, reactioneaza similar? • Toti oamenii tree prin aceleasi stadii in timpul crizei si dupa aceea? • Este adevarat ca, dupa un timp, oamenii accepta aceste evenimente, isi redobandesc echilibrul si incep o noua etapa de viata? Gasim raspunsuri la aceste intrebari in teorii si cercetari stiintifice, dar si in noi insine, in experienta si in reflectiile noastre Tocmai aceste raspunsuri particulare, ale noastre, sunt esentiale Cel mai important lucru este ca ele sa fie sincere, fara a prezenta tendinta de automistificare si de generalizare excesiva Sa ne gandim ce se intampla cu oamenii care au depasit anumite situatii critice si resimt nevoia de a se adapta la schimbari Cercetatorul american T H Holmes, impreuna cu colaboratorii sai, a construit o scala de masurare a stresului, formata din ,,unitati ale schimbarilor in viata" - LCU (engleza - Life Change Units) Pe baza rezultatelor obtinute in timpul cercetarilor, autorul a prevazut riscul declansarii unor boli serioase Au fost luate in consideratie intamplarile care au avut loc in decurs de eel putin doi ani In cercetarile ulterioare, perioada de observare a propriilor trairi a fost scurtata la o jumatate de an La persoanele care au obtinut scoruri mari - indicele LCU de peste trei sute de puncte - probabilitatea aparitiei unei afectiuni grave este foarte mare Calculeaza, daca doresti, marimea propriului LCU Pentru aceasta, trebuie sa ai in vedere intamplarile din viata ta care au avut loc in ultimele 6 luni IntamplariValoarea intensitatii influentei Moartea partenerului de viata 100 Divortul 73 Despartirea cuplului 65 Pedeapsa cu inchisoarea 63 Moartea unui membru apropiat al familiei 63 Boala sau leziuni corporale 53 Casatoria 50 Pierderea locului de munca 47 Impacarea cu partenerul de viata 45 22Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II lesirealapensie 45 Problemedesanatate ale unui membra alfamiliei 44 Graviditatea 40 Dificultati de natura sexuala 39 Aparitia unui nou membru al familiei 39 Reorganizarea vietii profesionale 39 Schimbarea situatiei financiare 38 Moarteaunuiprietenapropiat 37 Schimbareaprofilului activitatii 36 Intensificarea frecventei conflictelor din familie 35 Credit(depeste 10000dedolari) 31 Scadenta unui credit 30 Modificarea obligatiilor de munca 29 Fiul sau fiica paraseste casa 29 Necazuri cu socrii 29 , Realizaripersonaledeosebite 28 Sotia/sotulintreprindesauabandoneazaoactivitateprofesionala 26 Inceperea sau finalizarea scolii 26 Schimbarea conditiilor de viata 25 Schimbarea deprinderilor personale 24 Necazuri cu seful 23 Schimbarea orelor sau a conditiilor de munca 20 Schimbarea domiciliului 20 Schimbarea scolii 20 Schimbarea tipului de distractie 19 Schimbari in domeniul religios 19 Schimbarea anturajului 18 Credit sau imprumut mai mic de 10 000 dedolari 17 Schimbarea deprinderilor privind somnul 16 Schimbarea numarului membrilor de familie care se strang laolalta 15 Schimbarea regimului alimentar 15 Concediul/vacanta 13 Sarbatori de iarna 12 Incalcari minore ale legii 11 Care este starea ta de spirit dupa ce ai citit si ai completat aceasta grila de ,,criza"? Parcurgand-o cu atentie, trebuie sa admitem ca aceasta scala necesita mici modificari, pentru a dobandi un caracter adecvat conditiilor economice si socio-culturale din tara noastra Ea va poate fi rnsa de mare ajutor in stabilirea si ierarhizarea principalilor factori de stres Aceasta scala ne confirma inca o data faptul ca abordarea tematicii stresului este comuna pentru multi teoreticieni La toti acestia, printre factorii de stres apar atat elemente care produc evident stimulari negative, cat si factori care pot declansa o stimulare emotionala optima, indiferent de semnificatia emotiei (pozitiva - „+", negativa - „-") sau de caracterul sentimentelor care le insotesc: moartea si Craciunul, inchisoarea si realizarile personale deosebite etc Psihologie23 Lectia 4 Cum ne influen^eaza viata situatiile critice? Ceea ce introduce eroarea intr-o anumita masura este faptul ca autorii nu au tinut seama de contextul social amplu si nu au luat in considerate ca unele schimbari pot fi legate tocmai de o boala in evolutie Aceasta vizeaza indeosebi schimbarile legate de somn si de alimentatie In final, este foarte important sa intelegem ca extrem de stresanta in sine poate fi asteptarea unei schimbari in viata, mai ales daca o asteptam cu nerabdare si nu apare Ce crezi despre toate acestea? Este posibil sa impartasesti cu partenerul tau de discutie exemplele si observatiile interesante pe care le-ai facut? Daca ai obtinut un scor mare pe grila, nu trebuie sa consider! ca sanatatea ta psihica nu este afectata si sa te comporti ca atare! Daca ai avut parte in ultima vreme de trairi importante si intense, ai grija de tine Crezi ca ai nevoie de ajutor specializat? Daca ceva iti starneste nelinistea, te rog sa te adresezi imediat specialistului Acesta este un lucru foarte important! lar acum inca o remarca importanta pentru tine: abordarea subiectiva, fenomenologica a stresului, exclude orice apreciere a intamplarilor si trairilor individuale, facuta din exterior Exemplu (A): Sa presupunem ca o pacienta a suferit foarte mult din cauza ca a pierdut un pudel alb, iar alta, din cauza ca i-a decedat sotul Care dintre ele a suferit mai mult? De unde stii si cum poate fi masurata suferinta? Doar simptomele fiziologice ale reactiilor emotionale suporta aprecierea obiectiva si masurarea Masurarea in situatii naturale este aproape imposibila, iar, in laborator, comportamentul manifestat nu este intotodeauna reprezentativ pentru comportamentul zilnic Pe cand pentru cercetarile bazate pe material obtinut, de exemplu cu ajutorul camerei ascunse, nu intotdeauna obtinem permisiunea necesara Exemplu (B): Componenta emotionala are o influenta uriasa chiar si asupra reactiei de durere fizica Copilul mic resimte o durere fizica mai puternica atunci cand este batut de tatal furios decat daca se loveste singur in timpul jocului, pentru ca intervin teama, sentimentul de vinovatie si de nedreptate Sa incercam sa aprofundam aceasta pro-blema in mod practic Psihologie 24 Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Exercitiul 1: Spune-mi ce te streseaza, ca sa-ti spun cine estL Titlul exercitiului ne duce cu gandul la o gluma generata de inclinarea noastra exagerata spre aprecieri si interpretari Insa eu doresc sa te indemn sa cunosti si sa compari, nu pentru a aprecia, ci pentru a capata o anumita intelegere fata de suferintele personale si pentru a invata sa observi la oameni complexitatea si varietatea acestora Incearca, te rog, sa notezi intamplarile critice care au cea mai mare influents asupra vietii noastre, apoi sistematizeaza-le, incepand cu intamplarea care determina cea mai serioasa schimbare mdreapta-ti atentia asupra intamplarilor cu caracter respingator, adica asupra acelora pe care am dori sa le evitam eel mai mult Te rog sa faci o lista cu 12 intamplari critice, procedand dupa cum urmeaza: • Efectueaza trei investigatii independente - trei discutii cu persoane adulte din anturajul tau Alege pentru discutii persoane a caror poveste a vietii nu este tipica si care prezinta o mare diversitate - de exemplu mai multe mutari, schimbari ale partenerilor de viata, schimbari ale locului de munca, ale functiilor detinute etc • Ai grija sa nu participe la investigatiile tale persoane care traiesc in prezent tensiuni deosebite • Roaga-i pe toti interlocutorii sa dea exemple de intamplari si sa le ordoneze de la cele mai stresante, care declanseaza emotii negative si necesitatea readaptarii, pana la cele care ii afecteaza mai putin • Noteaza acele intamplari care, dupa parerea interlocutorilor tai, pot fi pentru majoritatea persoanelor foarte stresante, solicitand readaptarea la noile conditii de viata Sistematizeaza cele trei liste astfel create si calculeaza scorurile impreuna cu partenerul tau de discutie Incercati impreuna sa identificati care dintre intamplarile critice a fost considerata de persoanele intervievate ca fiind cea mai respingatoare si care anume s-a situat dupa aprecierea lor la sfarsitul listei Incercati sa aflati de ce se intampla astfel Sper sareusiti sa formulati cateva ipoteze! Verificati concordanta raspunsurilor persoanelor investigate Incercati o interpretare personala a rezultatelor obtinute Analizati legatura dintre perceperea unei intamplari ca fund critica si istoria individuals a vietii interlocutorilor Nu uita ca trebuie sa manifesti respect si grija fata de interlocutorii tai, care au fost amabili sa-ti aloce o parte din timpul lor si sa-ti dezvaluie trairile personale Apreciaza pozitiv acest gest Psihologie25 Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Aminteste-ti ca acest exercitiu nu are ca scop dezvaluirea unor aspecte intime de viata, ci intentioneaza identificarea componentei cognitive a atitudinii fata de problema respective Cu alte cuvinte, intrebam ce gandesc oamenii pe aceasta tema si nu ne intereseaza senzatiile lor legate de intamplarile critice In timpul discutiei, te rog sa nu faci aprecieri sau interpretari Abtine-te de la a da sfaturi Doar asculta cu atentie Despre felul in care trebuie sa asculti vei primi mai multe explicatii in caietele urmatoare Te rog sa trimiti ca tema pentru acasa materialul pe care il pregatesti Desigur, poti completa listaintamplarilor cu comentarii proprii Iti urez succes! Revenind la teoriile care explica procesul trairilor provocate de intamplarile critice, sa ne oprim la problematica durerii, pentru a ne sistematiza refiectiile Iti amintesti ca ti-am oferit exemplul cu copilul care simte subiectiv o durere fizica mai intensa atunci cand loviturii propriu-zise i se adauga si teama Un alt exemplu ar putea fi eel al intalnirii cu un stomatolog Simtim durerea fizica la o schimbare mai mare sau mai puternica a intensitatii energiei fizice care lezeaza tesuturile vii ale corpului nostru De receptarea durerii nu raspund receptorii specializati in durere, ci terminatiile nervoase nediferentiate, raspandite in tot corpul Exista totusi in organismul nostru un sistem de control, care regleaza transmiterea impulsurilor durerii Activitatea sistemului nervos central, care constituie fundamentul fiziologic al atentiei, al memoriei si al emotiei, poate schimba modalitatea de receptare a durerii Cu alte cuvinte, receptarea durerii depinde de felul cum simtim, de emotia care ne insoteste, precum si de elementele asupra carora ne indreptam atentia in momenrul respectiv, de senzatiile si de experienta memorata in situatii asemanatoare Sa nu apredem superficialpersoanele, pornind doar de la cauzele suferintei lor, sisanu estimdm intemitatea stresuluipe baza importanteisiavalorii factorilor stresanti, care actioneazd in contextul sodo-cultural Sdnu uitdm, in acest caz, de necesitatea aborddrii individuale si de subiectivitatea deplind a trdirii Iti propun acum un alt exercitiu practic Exercitiul 2: Zig-zagurile vietii Te invit sa proiectezi un scenariu de viata pentru o persoana cu o structura psihica asemanatoare cu a ta Nu este vorba despre scenariul unui film de groaza, ci despre un film de actiune cu un continut psihologic Scenariul trebuie sa fie bogat in intamplari critice, adica in situatii care, intr-un anumit sens, determina schimbari, chiar daca ele nu au caracter de 26Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II trauma sau patologic, care sa produca tulburari Schimbarile vizeaza doar directia si evolu^ia vietii, stilul acesteia Nascoceste totusi o biografie cu un mare numar de zig-zaguri verosimile Caracterul lor real va fi dat de convingerea ta ca o asemenea intamplare ar fi putut avea loc Incearca sa ordonezi aceste intamplari Disociaza cate anume ai trait in viata reala si care dintre ele au fost cele mai importante pentru evolutia destinului tau Gandeste-te la intamplarile la care te astepti si la cele care te-ar putea lua prin surprindere Dezbate acest scenariu cu partenerul tau de discutie Fiti toleranti unul fata de celalalt si ajutati-va Nu uitati ca increderea apare doar atunci cand avem certitudinea discretiei si a respectului pentru valoarea noastra ca persoana Spre deosebire de exercitiul anterior, acum tu insuti te cercetezi Cum te simti? Nu uita ca, in aprecierile tale, poti f amane la nivelul ideilor, al conceptiilor, deoarece aceasta situatie este pentru tine mult mai sigura din punct de vedere emotional Daca te ocupi de sentimente, ai grija sa-ti asiguri confortul necesar si autosustinerea Trebuie sa fii convins ca esti o persoana importanta si demna de respect Incearca sa mtelegi daca o asemenea pdVeste dinamica de viata este tinta visurilor tale si ce legatura are cu nevoia de stimulare si cu pragul de sensibilitate senzoriala Raspunde-ti la intrebarea daca esti fanul unor senzatii puternice sau preferi sa le traiesti doar la cinema, iar in viata iti doresti zile asemanatoare cu cele pe care le-ai trait pana acum Dar daca in realitate traiesti senzatii si drame in exces? ,/xeofao xe da ee /a Kctf®/t(& Sa revenim acum la teoriile care servesc la explicarea importantei si a evolutiei intamplarilor critice in viata omului Teoria lui Klinger despre eliberarea de stimuli Klinger este autorul uneia dintre teoriile prin care se incearca explicarea problemelor discutate Potrivit precizarilor sale, individul care traverseaza o situatie care ii exclude sau ii blocheaza posibilitatea de a a tinge un anumit scop cunoaste un proces de eliberare Psihologie27 Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile entice? In acest proces, functionarea noastra la nivel cognitiv, emotional, precum si in \^ actiunile efective, se desfasoara potrivit unei succesiuni concrete si previzibile La inceput apare o intensificare a stimularii Incercarile de a atinge scopul devin mai puternice sau mai bine conturate Concentrarea atentiei se intensifica Daca nu obtinem rezultatele asteptate, apare mania, comportamentul dobandeste accente stereotipe, primare si agresive Trecem in faza de neincredere sau de revolts plina de furie Mai tarziu se instaleaza faza deprimarii, a resemnarii, a pesimismului si apatiei Deprimarea constituie un element natural al procesului de eliberare de stimuli Cand atasamentul fata de stimul slabeste, se diminueaza impulsul, presiunea interioara destinata atingerii acestuia Acest efect are influenta ,,purificatoare" asupra continutului gandirii, al fanteziei si al visurilor Ne simtim din ce in ce mai bine, pana ce ,,ne vindecam" definitiv de pierderea suferita Dar, pentru ca orice pierdere pune in miscare un alt ciclu de eliberare de sub actiunea altor stimuli, individul poate traversa concomitent cateva asemenea procese Rezulta de aici ca persoanele care incearca sa depaseasca in acelasi timp cateva crize mai serioase in viata nu pot rezista sau rezista cu greu la influenta problemelor suplimentare >, Persoanele care au o multime de necazuri si de probleme nerezolvate pot manifesta o rezistenta deosebit de scazuta la aparitia unei situatii critice Modelul integrat al lui Wortman si Brehm In modelul elaborat de Wortman si Brehm, numit model integrat, au fost prezentate conditiile de care depinde aparitia fie a mobilizarii, fie a depresiei Tipul si forta de reactie a individului la o situatie data, asupra careia el nu are influenta, depind atat de propriul control asupra ei, cat si de importanta pe care aceasta situatie o are pentru persoana respectiva Cu cat controlul asupra situatiei este mai puternic la inceput, cu atat forta cu care se manifesta comportamentul este mai mare, inainte de a se instala renuntarea la incercarile ulterioare si mahnirea finala Cand de la inceput omul nu se asteapta sa aiba influenta asupra unei situatii date, deprimarea poate aparea si fara faza de mobilizare Teoria lui Seligman cu privire la invatarea modului de a nu face fata situatiilor stresante In teoria invatarii modalitatii de a nu te descurca, Seligman si alti teoreticieni au prezentat comportamentul uman in situatii de expunere la diversi factori stresanti, precum zgomotele necontrolate, socurile electrice, confruntarea cu sarcini nerezolvabile S-a constatat ca situatiile de acest fel nu totdeauna au condus la pasivitate, la scaderea nivelului de rezolvare a sarcinilor, la stare depresiva Efectul de a nu face fata provine nu atat din neputinta de a controla o situatie incarcata de stimuli cu caracter de adversitate, cat din modalitatea de interpretare a acestora Daca persoana cauta cauza situatiei respective la nivelul propriului EU - dimensiunea psihicului care reprezinta sau reflecta subiecrul in sine, considerand-o ca pe un factor stabil si general -, atunci aparitia acestui efect de a nu face fata este posibila 28Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II In schimb, cand cauza situatiei stresante este vazuta ca ansamblu de factor! exteriori, ii apreciem ca fund temporari si specific!, caracteristici pentru situatia respectiva, deci putem reactiona rational Avem nevoie de un exemplu bine ales, pentru a intelege corect aceasta abordare Exemplu (C): Cand pici la un examen, poti gandi: a) suntprost-factor intern; b) eel care supravegheaza examenul incearca sa-i surprinda pe cei care copiaza - factor stabil; c) nu stiu nimic - factor global Sau: a) testul acesta a fost ingrozitor de dificil - factor exterior; b) am avutghinion- factor temporar; c) nu am reusit, fiindca nu am inteles o problema - factor specific Teoria reactiei la criza a lui Shontz Pentru completarea bazei teoretice referitoare la evenimentele critice, adaugam teoria reactiei la criza a lui Shontz Acest psiholog sustine ca, atunci cand omul intelege ca o criza este inevitabila, manifesta prima sa reactie, socul, indeosebi cand este vorba de o traire neasteptata Aceasta faza se caracterizeaza prin sentimentul de instrainare si printr-o uimitoare eficienta in gandire si actiune Urmeaza apoi faza de confruntare, in timpul careia traversam o profunda , >stanjeneala, dezorganizare si panica Nu reusim sa planificam, sa gandim corect, sa rezolvam activ problemele si sa incercam sa imbunatatim situatia In final, persoana manifesta reactii de evitare, numite ,,retrageri", negand existenta crizei in sine si a consecintelor serioase ale acesteia Psihologie29 Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Totusi, dupa trecerea timpului, se ajunge la confruntarea concreta cu realitatea A In aceasta conceptie, adaptarea consta intr-o permanenta trecere de la confruntare la retragere Corecta interpretare si tratare a sentimentelor neplacute din faza de confruntare reprezinta conditia necesara pentru dezvoltarea omului Doar astfel aceste cicluri devin mai rare, persoana capatand sentimental propriei valori si al satisfactiei Teoria lui Lazarus si a lui Folkman referitoare la stres si la modalitatea de a depasi situatiile de stres fn teoria lui Lazarus este analizat procesul general al confruntarii cu stresul Autorul elaboreaza modelul de reactie a individului la informatiile referitoare la o situatie potential daunatoare, inainte ca ea sa fie definita drept critica Toti oamenii fac aprecieri: 1 cu privire la importanta unei situatii date in viata; 2 cu privire la reactiile posibile, in scopul inlaturarii factorilor daunatori C 3 (18) 1 Dupa cum afirmam rn lectia anterioara, aceasta reactie se numeste apreciere cognitiva O situatie potential daunatoare poate fi considerata: 1 o amenintare - ceea ce determina concentrarea asupra sentimentului de amenintare; 2 o provocare - ceea ce determina concentrarea asupra posibilitatii de a controla situatia sau de a avea anumite beneficii de pe urma ei Lazarus descrie mai multe strategii pe care le antrenam in confruntarea cu situatiile stresante, dar despre care vom vorbi in detaliu in lectiile 7 si 8 Prinfre altele, el mentioneaza: •blocarea actiunii; •cautarea de informatii; 30Psihologie •schimbari in sistemul propriu de cunoastere Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Nu exista aici o analiza detaliata a factorilor care determina alegerea unei strategii concrete Se poate observa insa ca gradul de incertitudine al unei siruatii este legat de disponibilitatea de a cauta informatii si de a limita actiunea, in scopul ameliorarii sau al schimbarii situatiei stresante Daca obtinerea de informatii este imposibila, persoana poate modifica imaginea cognitiva a situatiei, adica poate schimba modul in care o percepe Toate reactiile prin care facem fata stresului pot viza nu numai depasirea crizei, ci si controlul sau reglementarea propriilor reactii emotionale fata de situatia in sine Despre toate acestea ne vorbesc teoriile psihologice referitoare la evenimentele critice din viata noastra tti propun sa incerci sa verifici singur gradul de asimilare a continuturilor expuse in teoriile de baza Ai putea face aceasta sub forma unui alt exercitiu practic, la care te rog sa participi Exercitiul 3: Seminarpe tema «Evenimente critice din viata renumitului profesorX» Iti propun un joe care se poate desfasura in cateva versiuni In prima faza, ar trebui sa te pregatesti pentru a sustine un curs de 20 de minute si o discutie teoretica despre conceptiile anterior analizate, referitoare la abordarea evenimentelor critice Concentreaza-te asupra asemanarilor si deosebirilor interpretarilor Foloseste un limbaj clar si comprehensibil Organizeaza-ti apoi propria expunere Invita pe cineva sa participe la joe sau foloseste-te de una dintre multiplele siruatii firesti intalnite in anturajul tau Verifica disponibilitatea celor din grupul cu care colaborezi, fara sa folosesti un ton teribil de series Totusi, nu este vorba despre parodierea unui seminar Straduieste-te sa faci o analiza buna si sa formulezi generalizari Invita-i pe auditori sa ia cuvantul, coordonand discutia Daca iti faci probleme ca nu te vei descurca, din cauza ca esti timid, ca ai dificultati in exprimarea cunostintelor sau anumite lacune in sfera aspectelor sociale, poti incerca sa faci prezentarea numai in prezenta partenerului tau de discutie In definitiv, uneori nici savantii celebri nu au succes la auditoriu! Scopul acestui exercitiu este de a verifica in ce masura poti utiliza cunostintele de baza, prezentate in caiet Una dintre tehnicile de asimilare rapide, eficiente si durabile a cunostintelor consta in a-i invata pe altii Asadar, cu sentimentul unei responsabilitati adecvate, j oaca-te de-a profesorul la seminar! Dupa ce ai terminat, incearca sa-ti impartasesti reflectiile cu privire la desfasurarea seminarului cu partenerul de discutie Cum iti apreciezi acum cunostintele? Pana aici am urmarit abordarile teoretice referitoare la evenimentele critice si am incercat sa stabilim nivelul la care am reusit sa asimilam cunostintele Psihologie31 Lectia 4 Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Ce ne spun relativ la aceasta tema datele cercetarilor empirice? Se constata ca nici ele nu sunt unitare Este evident ca examinarea empirica repetata a persoanelor care traverseaza o anumita situatie de stres poate constitui pentru acestea o povara, provocandu-le o stare de extenuare Repetarea cercetarilor poate determina perturbarea nivelului de reactie, un fel de insensibilitate sau cresterea irascibilitatii Multe cercetari pot lua, in mod neintentionat, forma unor proceduri terapeutice, ceea ce tulbura corectitudinea metodologiei utilizate Oare intrebarile adresate unui om despre trauma si starile sale emotionale influenteaza modul sau de a reactiona, ritmul si calitatea adaptarii? Care este parerea ta? In acest caz, se pune problema dilemelor nu numai de natura metodologica, dar si etica De ce insistam sa cunoastem esenta acestui proces? Cercetatorii pornesc de la premisa ca un proces cunoscut poate fi mai usor controlat, ca, intelegand suferinta umana, o putem atenua si putem inlesni suportarea disconfortului, iar, in final, readaptarea Asadar, cand se generalizeaza datele empirice, se constata o mica disconcordanta in randul oamenilor in ceea ce priveste modul de reactie la situatiile critice din viata Nu toti oamenii reactioneaza in acelasi mod la situatiile concrete cu caracter de adversitate Unii dintre noi, aflati in aceeasi situatie, plang, se vaita, ne roaga sa facem ceva pentru ei, altii sunt absolut linistiti si stapani pe ei, unii sunt foarte preocupati si aproape fara legatura cu cei din jur, iar altii, tristi si necajiti, dar cu atitudine prietenoasa fata de ceilalti Astfel de deosebiri de comportament sunt observate, de exemplu, de catre medici, in saloanele de spital, unde sunt internati pacienti cu arsuri grave, aflati toti in aceeasi faza grava a bolii Tu singur vezi in jurul tau persoane care reactioneaza diferit in aceeasi situatie Poate ca ai observat cum se comporta oamenii in timpul accidentelor, al incendiilor sau inundatiilor Impartaseste-ti impresiile pe aceasta tema cu partenerul tau de discutie Incearca sa intelegi daca modul de a reactiona este propriu unei persoane in general sau depinde de specificul situatiei, de etapa de viata, de experienta anterioara Iti amintesti ce afirmau teoreticienii pe aceasta tema? 32Psihologie Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidianaCapitol II Diferentele dintre persoanele cercetate nu se refera exclusiv la reactiile emotionale, ci si la manifestarea insasi a reactiilor Ne deosebim prin stilul de a reactiona emotional: de la stilul general ,,expresiv", cu reactii ca plansul, hohotul, tensiunea generala saunelinistea, pana la stilul ,,controlat", in care sentimentele sunt camuflate sau ascunse, iar emotiile, linistite, stapanite sau retinute Reactiile unei persoane sunt determinate de trasaturile de personalitate, care in cercetarile experimentale se definesc ca fiind variabile si se deosebesc, in acest caz, de cele stabile, proprii situatiei date, aceeasi pentru toti cei supusi cercetarii A venit iarasi momentul exercitiilor De aceasta data, iti propun sa analizezi un stil de reactie emotionala 4 Exercitiul 4 Cautam un exemplu ideal /y- /^ j/ll^^ In cursul saptamanii care va urma, observa atent nu atat destinul, cat comportarea eroilor din filmele pe care le vezi Incearca sa alegi din grupul de personaje din filmele urmarite pe cele care, dupa parerea ta, reactioneaza la intamplari critice intr-un mod: > extrem de expresiv; > absolut controlat Da cateva exemple de asemenea roluri, dar clasificarea personajelor in cele doua stiluri trebuie sa se bazeze pe experienta si pe observatiile tale din ultima vreme, nu pe amintirea filmelor vazute demult, care nu mai pot fi actualizate exact Te rog sa alegi filmele si personajele astfel rncat acestea sa nu fie complet ,,plate" Dificultatea sarcinii te va mobiliza, iar rezolvarea ei iti va pune in valoare competentele La sfarsitul observarii, descrie personajele alese cu argumente care sa confirme calificarea lor ca exemplu tipic, ideal pentru stilul respectiv Cum a decurs aceasta analiza? Tu ce stil reprezinti? Dar cei din mediul tau apropiat? Incearca sa vorbesti despre aceasta problema cu partenerul tau de discutie Ce ,,costuri" crezi ca suporta persoanele care reactioneaza in stilul respectiv? Vorbind despre costuri, am in vedere consecintele negative, din punctul de vedere al individului Cum sunt perceputi de cei din jur? Cum reusesc sa actioneze in mod eficient? Ce simptome somatice pot aparea la ei? Cum arata imaginea lor despre ei insisi? Te rog sa iti rezervi suficient timp de gandire si sa revii la aceste reflectii la intervale diferite de timp, pe masura ce inaintezi in studiul cursului nostru de psihologie Vei avea posibilitatea sa constati cum imbogatirea cunostintelor si a experientei tale, rezultate din rezolvarea exercitiilor practice, vor consolida capacitatea de analiza si iti vor intensifica puterea de reflectie Totul depinde numaidetine! Psihologie33 Lectia 4Cum ne influenjeaza viata situatiile critice? Sarevenimlainterpretareacercetarilorstiintifice Cercetatorii analizeaza relatia dintre tipul de reactie si trasaturile caracteristice ale evenimentului critic in sine si mai putin relatia dintre tipul de reactie si variabilele personalitatii Intre diferitele crize traversate in viata se manifests o deosebire considerabila S-a constatat, de exemplu, ca starea depresiva se instaleaza pretutindeni ca reactie la pierderea unei persoane apropiate si la stirea instalarii unei boli canceroase Cred ca pe nimeni nu mini acest fenomen In schimb, depresia se intalneste foarte rar la victimele violului, in faza imediat urmatoare producerii traumei Cum poate fi prezentat pe etape modul de a reactiona la evenimentele critice din viata, in cadrul empiric? Datele de care dispunem nu confirma unanim modelul unor faze succesive permanente ale reactiei la criza Majoritatea teoriilor pe baza carora se desfasoara cercetarile nu precizeaza cat anume dureaza o anumita etapa si nici cand anume individul trece de la o etapa la cealalta De aceea, este indicat sa se studieze reactiile emotionale la intervale diferite de timp De fiecare data trebuie sa se efectueze cateva masuratori, pentru a obtine informatii despre reactiile emotionale ale persoanei Am specificat cat de greu de realizat este aceasta cerinta, in primul rand din considerente morale Sa nu uitam ca factorii diferiti ai mediului pot modifica sensibil dispozitia omului Vizita dorita a unor prieteni la spital este suficienta, de exemplu, pentru a ameliora temporar starea emotionala a unui bolnav Sper sa-ti dai seama ca acest gen de factori poate actiona si in mod nefavorabil, inrautatind starea de spirit a persoanei care se confrunta cu dificultati In plus, unii autori recunosc faptul ca oamenii pot traversa concomitent mai multe etape in care fac fata evenimentelor critice, pot pendula intre aceste etape si chiar sari peste unele dintre ele Aceste observatii sunt foarte importante, deoarece nu avem posibilitatea de a ordona succesiv situatiile critice si de a le suporta pe rand In practica, ele se intrepatrund sau se suprapun Dar in viata parcurgem si perioade relativ linistite Ce crezi despre acest lucru? Aproape toate modelele teoretice preconizeaza existenta unei faze definitive a rezolvarii, pe care o ating majoritatea persoanelor afectate de un eveniment cu caracter de adversitate Exista date empirice care confirma aceasta conceptie? Oamenii isi recapata echilibrul, se impaca cu realitatea? •Exista dovezi serioase potrivit carora multi oameni, desi nu reprezinta un procent :-•';• predominant al populatiei, tree prin stres o perioada mult mai lunga decat considera ceilalti ca ar fi normal Aceste persoane au probleme cu gasirea unei solutii si cu trecerea la adaptarea favorabila, secundara, la conditiile de mediu schimbate Exista si unele date care indica faptul ca trairile determinate de o criza se repeta tot restul vietii Doar in teoria lui Shontz se poate explica o anumita ameliorare, dupa care se instaleaza depresia Din pacate, nu stim sa prevedem cu exactitate care sunt oamenii care pot intampina dificultati deosebite in depasirea cu succes a crizei 34Psihologie Capitol II Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidiana Un factor extrem de important, cu influenta benefica asupra procesului de confruntare cu o situatie critica in viata, il constituie receptarea sustinerii sociale Se constata ca aceasta influenteaza starea de sanatate, dispozitia si starea psihica Dar de ce unele incercari de sustinere nu ofera rezultatul scontat? Te rog sa observi in ce masura acest lucru depinde de felul ajutorului acordat si de insusirile persoanei care ofera ajutorul Cercetarile arata ca eel mai important factor prin intermediul caruia se ajunge la obtinerea echilibrului este de a crea persoanei care traverseaza stresul ocazia de a-si exprima liber sentimentele si de a-si impartasi necazurile Candne confruntdm cu un eveniment critic, pierdem senzatia de urmarire a scopului si de armonie, chiar daca anterior am atins aceasta stare In ochii nostri, lumea inceteaza safie previzibilasi inteleasa Cercetarile indica nevoia puternica de a conferi sens experientei proprii, in cazul persoanelor care traverseaza situatii critice Preferam saprivim experienta noastra cu caracter advers prin prisma unui scop sau a unei semnificatii Dorim sa credem ca ea serveste la ceva Iti prezint in continuare cateva exemple de enunturi ale unor persoane investigate, atestand existenta acestui fenomen, profunzimea si importanta lui 35 Psihologie Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Exemple (D):-^ > Parintele unui copil care a murit de leucemie: Md mdngdie gandul cd, desi tratamentul cdruia i-afost supus copilul men nu i-a salvat viata, va contribui totusi laprogresul medicinei , iar infelul acesta, in viitor, vaputeafi salvat un alt copil ^ Un pacient cu arsuri grave: Consider aceastd experientd ca pe o probd defoc sau ca pe un purgatoriu, datoritd cdruia ampututsdmd autoevaluez si sd evoluez spiritual > Un om salvat dintr-un accident de automobil: Sunt recunoscdtor cdam scdpatsi cdmai am incd o posibilitate de a-i ardta sotiei mele dragosteape care i-oport > Alte persoane: Aceasta este pentru a-lputea cunoaste pe Dumnezeu El ma ajutd Totul este planificat de Cel de Sus Cinci din sapte familii cercetate considera ca moartea copilului lor a fost o ocazie pentru a se dezvolta personal, iar toate familiile din randul celor investigati au sustinut ca aceasta moarte i-a apropiat ca soti si le-a consolidat cuplul Cunosti, cu siguranta, exemple in care suferinta personala capata un anumit sens Interpreteaza aceste exemple cu partenerul tau de discutie Poate mai adaugi in tema ta pentru acasa si alte exemple despre sensul conferit suferintei umane Aceasta este o propunere pentru cei care doresc sa faca acest lucru Cercetarile arata ca procesul de evolutie poate fi ceva mai dificil pentru om, atunci cand criza a intervenit in perioada tineretii timpurii a acesruia El se poate simti pacalit de soarta care i-a rapit sansa de a-si atinge idealurile Asa indica cercetarile persoanelor bolnave de cancer, supuse amputarii membrelor sau ramase vaduve prematur Totusi, este dificil sa discutam despre justetea unor asemenea reactii ^"^ In analiza acestui proces, este foarte important sa se examineze rolul experientei anterioare in raport cu ceilalti factor! stresanti Trebuie sa acordam atentie atat factorilor de stres care au actionat anterior asupra omului, cat si factorilor care actioneaza simultan cu principalul eveniment critic Nici in acest caz, rezultatele cercetarilor nu sunt unanime Ele ne informeaza ca, uneori, trairea simultana a unor crize grave - de exemplu suportarea mortii unui copil si confhmtarea cu violenta -genereaza situatii deosebit de dificile In schimb, moartea unei rude mai indepartate poate intari individul din punct de vedere psihic, facandu-1 sa se raporteze diferit la evenimentul mortii si la violenta in familie S-ar putea ca unele traume sa consolideze convingerea cu privire la propria neputinta sau sa intensifice sentimentul nedreptatii, al incapacitatii de a gasi un sens, mai ales daca aceste traume se repeta sau dureaza ,,lanesfarsit" 36Psihologie Capitol II Despre efortul solicitat de evenimentele din viata cotidiana Intaniplari precum constrangerea la un regim dur, torturile etc pot transforma serios convingerile individului referitoare la legaturile sale cu lumea Persoana stie ca ii este dat sa traiasca intr-un mediu ostil si ca nu dispune de mijloace corespunzatoare pentru a-1 influenta Dupa ce se ajunge la limita experientei umane, orice confruntare ulterioara se leaga de posibilitatea de a se expune celui mai brutal atac, in fata caruia omul ramane complet neputincios Asa arata realitatea interioara a individului, privita in functie de trairile anterioare Astfel, indivizii supusi in repetate randuri actiunii unor situatii de stres, pe care nu le pot controla, reactioneaza la inceput prin iritare sau mobilizare, dar dupa un timp ei manifests o neputinta din ce in ce mai mare Factorii de stres care intervin concomitent complica si mai mult actiunea evenimentelor critice Cercetarile demonstreaza influenta stresului cronic asupra redobandirii echilibrului dupa o criza Problemele cu un substrat variat ingreuneaza redobandirea echilibrului, iar acest lucru este important indeosebi la persoanele cu o redusa sustinere sociala Problema stresului si a evenimentelor critice in viata constituie de mai multi ani obiectul unor studii si cercetari aprofundate Caracterul inevitabil al stresului in viata omului, precum si dovezile care arata legatura lui cu starea sanatatii si cu sentimentul satisfactiei, situeaza stresul in randul problemelor de baza din teoriile si cercetarile psihologice Majoritatea cercetarilor se refera la consecintele negative ale stresului puternic, traumatic Mai putine sunt cercetarile care vizeaza modalitatile de reactie si de conduita in scopul combaterii efectelor generate de trairea unor evenimente critice Asemenea cercetari ar oferi o baza necesara pentru conceperea unor strategii terapeutice optime, care sa poata fi folosite in procesul de sprijinire a persoanelor afectate 37 Psihologie Lectia 4Cum ne influenteaza viata situatiile critice? Ar trebui sa ne gandim daca proiectarea si desfasurarea cercetarilor privitoare la stres si la evenimentele critice suntinsotite suficient de grija profunda fata de om fn acest sens, trebuie sa se manifesto o grija sporita fata de senzatiile si sentimentele persoanelor care iau parte la cercetari Sa nu uitam ca omul trebuie sa fie tratat ca subiect, el este in primul rand PERSONALITATE si abia dupa aceea obiectul unei investigatii Nu este permis sa uitam de nevoia de a acorda timp si atentie in timpul discutiei de sustinere, desfasurate cu abilitate terapeutica Este bine sa nu uiti acest lucru atunci cand te decizi sa te supui anumitor investigatii sau in situatia m care -acum sau in viitor - in calitate de martor sau de observator, vei dori sa efectuezi exercitii practice cu participarea altor oameni Sanune complicdm peste mdsurd existenta Sa incercam sa ne sustinem }reciproc Daca ne-am confruntat cu vreo suferinta, sa incercam sa-i conferim sens In finalul lectiei, iti prezint doua citate Citeste-le cu atentie! > Sdavem in fata ochilor toate variantele destinelor omenesti si - dacanu dorim sdfim surprinsi sau uluiti de acele intdmpldri neobisnuite sau complet not -sd ne imagindm nu numai ceea ce se intdmpld adeseori, dar si ceea ce ni s-ar putea intdmpla in eel mai rdu caz Trebuie sane imagindm soarta cu intreaga ei gamd deposibilitdti (Seneca) > Din cand in cand ar trebui sd incercam sdprivim lucrurilepe care le detinem asa cum le-am privi dupd pierderea lor, indiferent daca e vorba de avere, sdndtate, prieteni, iubitd, sotie, copil, cal sau cdine Mai mult, este bine din cand in cand sd constientizdm marile nenorociri ce se pot abate asupra noastrd, pentru a le suporta mai usorpe cele mdrunte, care ni s-au intdmplat cu adevdrat (Schopenhauer) Care sunt reflectiile tale cu privire la ierarhia de valori mentionata in citatul celui de-al doilea autor? Iti multumesc pentru atentia cu care sper ca ai parcurs lectiile acestui caiet Sper, de asemenea, ca si urmatoarele caiete de curs sa constitute pentru tine momente unice de delectare In urmatorul caiet de curs, ne vom ocupa indeaproape de trairile noastre in situatii dificile din punct de vedere cognitiv si emotional 38Psihologie 